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米飯食 609 21.5 21.7 78.0 1.7
パン食 635 28.1 25.3 71.9 4.4







（3 回）における空腹時及び食後 20 分、40 分、60






















被験者の身体特徴は、身長 161.1 ± 7.2cm、体







米飯食では 108 ± 7mg/dl（平均値±標準誤差）、
パン食110±4mg/dl、米粉食106±5mg/dlであっ
























米飯食 2953 ± 354 100
パン食 2591 ± 582  95































内田ら 3）は健常な女性 35 名に米飯食（市販お
にぎり 2 個）とパン食（バターロール 3 個）をそれ
ぞれ摂取させて食後血糖を測定した研究で、体脂
肪率 30％未満では血糖値のピークはともに食後














































質問項目 米飯 パン 米粉
1.主食の味はどうでしたか
美味しい 6 4 2
美味しくない 0 2 4
2.主食の量はどうでしたか
満足した 3 0 1
多く感じた 3 6 5
少なく感じた 0 0 0
3.腹持ちのよかった順
平均点(高い順に 4点、3点、2点、1点とした) 3.7 2.0 2.2
4.今回の実験食の主食は普段の
食事に取り入れられますか
は　い 6 4 3
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